
ضارمأ نم  كيمحت  خيطبلل  ةيحص  ةدئاف  ��ناطرسلاو 11  بلقلا  اهنيب  نم 
ةتيمم
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رهتـشي بيطلا  هقاذم  نع  لاًـضف  وهو  سانلا ، نم  ريثكل  فيـصلا  لصف  للاخ  ةلـضفملا  ةمعطلأا  ةمئاق  يف  عزانم ، لاب  ةرادصلا ، يف  خيطبلا  يتأي 
�ةيحصلا هدئاوفب  اضًيأ 

ةفاضإ هلعجي  امم  ةدـسكلأا ، تاداضمو  نداـعملاو  تاـنيماتيفلاب  ءيلمو  ركـسلاو  ةـيرارحلا  تارعـسلا  ضفخنم  خـيطبلا  نإ  ةـيذغتلا ، ءاربخ  لوقيو 
�يحص يئاذغ  ماظنل  ةعئار 

 
خيطبلا نع  ةيئاذغ  قئاقح 

: ىلع يوتحي  مارج )  152  ) خيطبلا نم  ادًحاو  ابًوك  نإف  ةيكيرملأا  ةعارزلا  ةرازول   اقًفوو 
45.6 ةيرارحلا : تارعسلا 

مارج  0.2 نوهدلا :
جلم  0 لورتسلوكلا :

جلم  1.52 مويدوصلا :
مارج  11.5 تارديهوبركلا :

مارج  0.6 فايللأا :
جلم  12.3 نيماتيف ج :
جلم  170 مويساتوبلا :

جلم  10 مويسلاكلا :
ةيلود ةدحو   865 نيماتيف أ :

مارجوركيم  6,890 نيبوكيللا :
 

؟ ايًموي خيطبلا  لوانت  نكمي  له 
سلجملا يف   ةـيذغتلا  تـلااصتلا  لوـلأا  ريدـملا  دـيلوس ، سيرك  نكل  ىدـملا ، لـيوط  يئاذـغ  ريثأـت  يأ  ثودـح  نود  موي  لـك  خـيطبلا  لواـنت  نكمي 

�صخشلا اهلوانتي  يتلا  ةهكافلا  عاونأ  عيونت  لضفلأا  نم  هنإ  لوقي  ةيذغلأا ، تامولعمل  يلودلا 
ام لـك  ىلع  مسجلا  لوـصح  نمـضيس  هكاوـفلا  نـم  ةـعونتم  ةـعومجم  لواـنت  نإـف  اذـل  ةـفلتخم ، ةـيئاذغ  رـصانع  ىلع  ةـفلتخملا  هكاوـفلا  يوـتحتو 

�هجاتحي
�ةماع ةيصوتك  ةرم  لك  يف  خيطبلا  نم  دحاو  بوك  لوانتب  ةيذغتلا ، ملعو  ةيذغتلا  ةيميداكأ  مساب  ةثدحتملا  اشتوريد ، سيرج  حصنتو 

ينعي امم  تلاويلوبلاو ،) ةيداحلأا ، تايركـسلاو  ةيئانثلا ، تايركـسلاو  ددعتلا ، ةليلق  تايركـسلا   ) بامدوفلا نم  ةـيلاع  ةبـسن  ىلع  خـيطبلا  يوتحيو 
وأ خاـفتنلاا  ببـسي  دـق   " كلذـل اـشتوريد ، لوقت  اـمك  اهمـضه ، يف  ةبوعـص  صاخـشلأا  ضعب  هجاوي  ةلـسلسلا  ةريـصق  تايركـس  ىلع  يوـتحي  هنأ 

". ةريبك تايمكب  هلوانت  دنع  جاعزنلاا 
ىلإ هاـبتنلاا  اضـًيأ  مـهيلع  بـجي  تاردـيهوبركلا   نـم  مهـصصح  باـسح  ىلإ  نوجاـتحي  دـق  نيذـلا  وأ  يركـسلاب  نيباـصملا  صاخـشلأا  نأ  تحــضوأو 

�خيطبلل مهلوانت 
يف ركـسلا  ةبـسن  تابلقت  ىلإ  يدؤي  امم  يئاذـغلا ، كماظن  ىلإ  ركـسلا   نم  ريثكلا  فيـضي   نأ  نكمي   " خـيطبلا لوانت  نم  راثكلإا  نأ  نم  ترذـح  ذإ 

". يركسلا ىضرمل  ةبسنلاب  ارًيطخ  نوكي  دق  يذلا  رملأا  مدلا ،
 

؟ خيطبلل ةيحصلا  دئاوفلا  ام 



: يلاتلا وحنلا  ىلع  خيطبلل ، ةيحصلا  دئاوفلا  لضفأ  ضعب  نع  ةدحتملا  تايلاولاب  ةيحصلا  مولعلل  نرتسو  ثرون  ةعماج  تفشك 
 

ةيساسلأا ةيئاذغلا  رصانعلا  ( 1
�ةيئاذغلا رصانعلاب  رملأا  قلعتي  امدنع  ةريبك  ةميق  وذ  وهو  بوك ، لكل  طقف   ةيرارح  ةرعس  ىلع 46  خيطبلا  يوتحي 

امب ىرخلأا  نداـعملاو  تاـنيماتيفلا  نم  ةورث  بناـج  ىلإ  يـس ، نيماـتيف  نم  ةـيمويلا  تاـجايتحلاا  نم  يلاوح 15 % ىلع  يوـتحي  هنإ  دـيلوس  لوـقي 
.6 بو نيماتيفو أ  مويساتوبلا  اهيف 

دلجلا ةحـصل  يرورـض  نيماـتيف أ  نأ  نـيح  يف  دـيدحلا ، صاـصتما  ىلع  مـسجلا  دـعاسيو  ةـعانملا  زاـهج  يوـقي  يـس  نيماـتيف  نإ  اـشتوريد  لوـقتو 
�نيعلاو

ريـسكت ىلع  مسجلا  دعاسي  يذـلا  نيماتيفو ب6  باصعلأا ، لمع  معدـيو  مدـلا  طغـض  ضفخ  ىلع  لـمعي  يذـلا  مويـساتوبلاب  ينغ  خـيطبلا  نأ  اـمك 
�باصعلأا ةفيظوو  ةعانملا  زاهج  اضًيأ  ززعيو  اهلوانتت  يتلا  تانيتوربلا 

 
نيبوكيللا نم  ةريبك  ةيمك  ( 2

�ةدسكلأل ةداضم  صئاصخ  اهل  يتلا  ىرخلأا  تاوارضخلاو  هكاوفلاو  خيطبلا  يف  دوجوم  يعيبط  بكرم  وه  نيبوكيللا 
�اضًيأ كل  ديفم  نيبوكيللا  نإف  هنول ، نع  ادًيعب  نكلو  رمحلأا ؛ هنول  خيطبلا  يطعت  يتلا  يه  اضًيأ  ةداملا  هذهو 

ةباصلإا رطخ  نم  للقي  خـيطبلا  نأ  تبث  هنإف  ةيحـصلا ، مولعلل  نرتسو  ثرون  ةـعماج  يف  ةـيذغتلا  ةذاتـسأ  سكاج ، ريام  اـنيتسيرك  ةروتكدـلل  اقـًفو 
�رمعلاب ةطبترملا  نيعلا  تابارطضاو  بلقلا  ضارمأو  ناطرسلاب 

هلوانت دنع  مدـلا  طغـض  ضفخ  تاريثأت  هل   نوكي  دـق  هنأ  ىلإ  ثاحبلأا  ريـشتو  فلتلا ، نم  ايلاخلا  ةـيامح  ىلع  لمعي  نيبوكيللا  نأ  دـيلوس  حـضوأو 
�ماظتناب
 

مسجلا بيطرت  ىلع  ظافحلا  ( 3
�ءاملا نم  نم 90 % رثكأ  نم  خيطبلا  نوكتي 

نأ دكؤملا  نم  هلكأن ؛ امم  هبرـشن و20 % امم  ءاملا  نم  ىلع 80 % لصحن  �ابًطر  كيقبي  نأ  خـيطبلل  نكمي  مسلاا ، يحوي  امك  : " اشتوريد تحـضوأو 
". نزاوتملا لوخدملا  اذه  يف  دعاسي  نأ   نكمي  خيطبلا 

ةرارحلا تاجرد  عفترت  امدنع  فيـصلا ، لصف  يف  صاخ  لكـشب  امًهم  بيطرتلا  نوكيو   ءاملا ، نم  ةـيفاك  ةـيمك  نيغلابلا  مظعم  برـشي  لا  : " تعباتو
". قرعتلا ببسب  لئاوسلا  دقفت  دقو 

�نمزلا نم  ةليوط  ةرتفل  قرعتلا  دنع  وأ  نيرامتلا  ةسرامم  دعب  حلملا  نم  ليلقلا  عم  خيطبلا  لوانتب  سكاج  ريام  يصوتو 
". تارديهوبركلا نزاخمو  ةدوقفملا  دراوشلا  ديدجتل  يلاثم  حلملاو  تارديهوبركلا  جيزم  نإ  : " لوقتو

 
يحص مضه  ( 4

مـضهلا ةـيلمع  ىلع  ظاـفحلل  يـساسأ  اـمهلاك  : " سكاـج رياـم  لوـقت  �فاـيللأا  نـم  ةريغـص  ةـيمكو  ءاـملا  نـم  ةـيلاع  ةبـسن  ىلع  خـيطبلا  يوـتحي 
". يمضهلا زاهجلا  ربع  تلاضفلا  لقن  ىلع  ءاملا  دعاسي  امنيب  امًظتنم ، كيقبتو  زاربلا  ىلإ  ارًيبك  امًجح  فايللأا  فيضت  �ةسلاسب 

 
نزولا ةرادإ  ( 5

�لوطأ ةرتفل  عبشلاب  روعشلا  ىلع  دعاسي  نأ  نكمي  خيطبلا  نأ  سكاج ، ريام  تحضوأ 
ايًريرـس ةطرفملا  ةنمـسلا  وأ  نزولا  ةدايز  نم  نوناعي  اوربتعا  نيذـلا  صاخـشلأا  نأ  ماع 2019  يف  ستنيرتوين " ةلجم "  يف  ترـشنُ  ةـسارد  تدـجو 

مـسجلا نزو  ضافخناب  ايًموي  خـيطبلا  لواـنت  طـبترا  �لاـثملا  لـيبس  ىلع  ربكأ ، عبـشب  اورعـش  مسدـلا ، لـيلق  تيوكـسبلا  نم  لاًدـب  خـيطبلا  اولواـنتو 
�رصخلا طيحمو  مدلا  طغضو  مسجلا  ةلتك  رشؤم 

 
بلقلا ةحص  نسّحيُ  ( 6

�ةيغامدلا ةتكسلاو  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  نم  للقي  دق   نيبوكيلالا  ىلع  يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  لوانت  نأ  ثاحبلأا  رهظت 
ةرتف ىدم  ىلع  مدلا  طغض  نم  للقي  دق  خيطبلا  صلختسم  نأ  ىلإ   مدلا  طغـض  عافترلا  ةيكيرملأا  ةلجملا  يف   ماع 2012  ترشن  ةسارد  تلصوت 

�نمزلا نم  ةليوط 
بـسحب نييارـشلا ، ةـفيظو  نانـسحي  دـق  خـيطبلا -  يف  ةدوـجوملا  ةدـسكلأا  تاداـضم  نم  اـمهو  نينجرـلأا ،" و" نيلورتيـسلا ،"  " نإ نوثحاـبلا  لاـقو 

�اشتوريد
 

ناطرسلاب ةباصلإا  رطخ  ليلقت  ( 7
اهجتني يتلا  ةرقتـسملا  ريغ  تائيزجلا   ) ةرحلا روذجلا  نيب  نزاوتلا  مدعو  يدسكأتلا ، داهجلإاو  باهتللاا  للقي  دـق  خـيطبلا   يف  دوجوملا  نيبوكيللا 
ةباصلإا رطخ  نم  نمزملا  باـهتللاا  دـيزي  نأ  نكمي  �اـهراثآ  ةـبراحم  ىلع  مسجلا  ةردـقو  ضرملا ) ببـست  نأ  نكمي  يتلاو  يعيبط ، لكـشب  مسجلا 

امم ومنلا ، نم  ةيناطرـسلا  ايلاخلا  عنمو  باهتللاا  ليلقت  ىلع  ةردـقلا  هيدـل  نيبوكيلالا  نأ  ثاحبلأا  رهظتو  ناطرـسلا ، اهيف  اـمب  ةـنيعم ، ضارمأـب 
يمـضهلا زاهجلا  تاناطرـسب  ةباصلإا   رطخ  نم  للقي  نأ  نكمي  نيبوكيللا  لوانت  ةدايز  نأ  تاساردلا  تزربأ  دقو  �ضارملأاب  ةباصلإا  رطخ  نم  للقي 

�اتاتسوربلا ناطرسو 
 

باهتللاا ليلقت  ( 8
ررـضلاو باـهتللاا  لـلقي  نأ  نكمي  خـيطبلا  يف  دوـجوملا  يـس  نيماـتيفو  نيبوـكيللاو  ةدـسكلأا  تاداـضم  نـم  ادًدـحم  اجـًيزم  نأ  اـشتوريد  تحـضوأ 

�تقولا  رورمب  يدسكأتلا 



امب ةريطخ ، ضارمأ  ىلإ  نمزملا  باـهتللاا  يدؤـي  نأ  نكميو  �هنم  نوناـعي  نـمل  دـلجلا   يف  ارًارمحا  وأ  امـًلأ  وأ  امـًروت  باـهتللاا  ببـسي  نأ  نـكمي 
�يناثلا عونلا  نم  يركسلاو  بلقلا  ضارمأو  وبرلاو  ناطرسلا  اهيف 

 
ةرشبلل عئار  ( 9

ةرضنو ." ةسلسو  ةمعان  ءاقبلا  ىلع  كترشب  دعاست  خيطبلا  يف  ةدوجوملا  يسو   6 بو تانيماتيفلاو أ  ءاملا  نإ  : " اشتوريد لوقن 
فافج عنميو  دلجلا ، ايلاخ  حلاصإ  ىلع  نيماتيف أ  دعاسيو   �دلجلا  ىلإ  مدلا  قفدتو  دلجلا  ةنورم  نسحي  امم  نيجلاوكلا ، جاتنإ  يـس  نيماتيف  ززعي 

�ةيدلجلا روثبلا  جلاع  يف  نيماتيف ب6  دعاسي  امنيب  هرشقتو ، دلجلا 
�سمشلا قورحب  ةباصلإا  ةيلامتحا  نم  للقي  امم  سمشلا ، نم  ةرشبلا  ةيامح  يف  ارًود  بعلي  نأ  نكمي  نيبوكيللا  نإف  ةيذغتلا ، ةريبخل  اقًفو 

�ماظتناب سمشلا  يقاو  مادختسا  نع  ينغي  اذه لا  نأ  تنيب  اهنكل 
 

تلاضعلا ملاآ  ففخي  ( 10
تلاضعلا ملاآ  يف  اضًافخنا  اودهش  خيطبلا  ريصع  اوبرش  نيذلا  نييضايرلا  نأ  ةيئاذغلاو  ةيعارزلا  ءايميكلا  ةلجم  يف  ترشن  ةريغـص  ةسارد  تدجو 

�ةعاس ىلإ 24  لصت  ةدمل 
هاوتحمب تلاـضعلا  ملاآ  فيفخت  ىلع  خيطبلا  ريـصع  ةردق  نوثحابلا  طبر  �يفاعتلا  ءانثأ  بلقلا  تابرـض  لدعم  ضفخ  ىلع  اضًيأ  ريـصعلا  دـعاس  امك 

�تلاضعلا فلت  ليلقت  ىلع  دعاسي  ينيمأ  ضمح  وهو  نيلورتيسلا ، نم  
ىلإ صخـشلا  عفدي  دق  طبارلا  اذه  نأ  لاإ  ةدـئافلا ، هذـه  ىدـم  دـيكأتل  ةـسوململا  ةـلدلأا  نم  دـيزملا  ىلإ  نوجاتحي  نيثحابلا  نأ  نم  مغرلا  ىلعو 

�نيرمتلا  دعب  هنيتور  ىلإ  خيطبلا  ريصع  ةفاضإ  يف  ريكفتلا 
 

هترشقو خيطبلا  روذب  ( 11
�ةلماش ةيحص  دئاوف  رفوت  روذبلاو  ةرشقلا  نكل  �يدرولا  وأ  رمحلأا  محللا  لوانت  ىلع  سانلا  مظعم  زكري  جزاطلا ، خيطبلا  لوانت  دنع 

، خيطبلا محل  نم  فايللأا  يف  ىلعأو  ركسلا   نم  لقأ  ةبسن  ىلع  خيطبلا  ةرشق  يوتحت 
ةبـسن عافترا  نم  ففختو  ءاعملأا  يف  ركـسلا  صاصتما  ءاطبإ  ىلع  دـعاست  اهنإف  خـيطبلا ، ةـيقب  عم  اهلوانت  متي  امدـنع  : " سكاج رياـم  تحـضوأو 

�يضايرلا ءادلأا  ززعيو  مدلا  طغض  نم  للقي  دق  امم  نيلورتيسلا ، ىلع  اضًيأ  خيطبلا  روشق  يوتحت  مدلا ." يف  ركسلا 
ةفيظوو ةقاطلا ، جاتنإ  يف  اسًيئر  ارًود  بعلي  هنإ  اشتوريد  تلاق  يذلا  مويـسينغملاب  ةينغ  ةففجم ، وأ  ةئين  لكؤت  نأ  نكمي  يتلا  خـيطبلا ، روذـبو 

�مدلا طغض  ميظنت  ىلإ  ةفاضلإاب  نيتوربلاو ، يوونلا  ضمحلا  قيلختو  باصعلأا ،
�بائتكلااو ناطرسلاب  ةباصلإا  رطخ  ليلقت  يف  دعاسي  نأ  نكمي  يذلاو  كيلوفلا ، ضمح  ىلع  يوتحي  هنأ  امك 

ضفختو ةــيغامدلا  تاتكــسلاو  ةــيبلقلا  تاـمزلأا  نـم  يمحت  يتـلاو  ةعبــشملا ، ريغو  ةــيداحلأا  ةــينهدلا  ضاـمحلأل  ةدــيج  رداـصم  روذــبلا  ربـتعتو 
�مدلا يف  ئيسلا  لورتسلوكلا  تايوتسم 

انه طغضا  يلصلأا  هردصم  نم  عوضوملا  ةرارقل 
 

https://www.nwhealth.edu/news/11-top-watermelon-health-benefits/
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